
  بچر کبد

از  اًـدتـمـع) چربی بسور ،بچر کبداز  رمنظو

 یشاپید که ستا کبددر  ( خنثی يها چربی

 چربیو  یابتد به نمبتلایا، قچا ادفرآن در ا

. دشو می هیدد بیشتر، كتحر بیو  بالا نوـخ

را  هـضراـع ینا نداتو میوزن  سریع شـاهـک

 یـمـهـم عامل چاقی. باشد شتهدا یـپدر 

در  تمشکلاو  هاريبیمااز  ريبسیا وزرـب ايرـب

 وزبراز  يپیشگیر ايبر لیلد همین به. ستا دفر

 شـاهـکوزن را  ستا زملا هاريبیمااز  ريبسیا

 برخی فرـمصو  یابت، دبالا نخو چربی .هیمد

 ريبیما وزبر لـلایاز د زـنی تنرکو مانند هادارو

 .ستا بچر کبد

 انواع کبد چرب

 از  شکل ینا :لکلیا غیر بچر کبد

 ینا اعنوا شایعترین برـچ دـکب

 .ستا ريبیما

 هشد جمع چربی :چربیاز  ناشی هپاتیت 

 دفر کبددر  بلتهاا دیجاا سبب دـکبدر 

 دعملکردر  ندامیتو بلتهاا نـیا هـک دوـمیش

 .کند دیجاا لالـتـخا دـبـک طبیعی

 يبدک وزسیر با مرتبط بچر کبد: 

 حتاجر به ستا ممکن يکبد بلتهاا

حالتی  نـچنیدر  د،شو منجر يکبد

 ماـجـنرا ا دخو رکا کبد نمی تواند

 يکبد ساییرنا هـجـیـتـنو در  دـهد

 .میکند دیجاا

 نده کبد چربنکعوامل مستعد 

 ی ـلـکـلا برـچ کبد  به منجر که لکلا

  می شود.

 چربی مثل متابولیک يهاريبیما 

  نخو

 (شکمی چاقی هیژو به) چاقی  

 یابتد  

 همعد پس يبا يهاجراحی  

 تغذیهءسو  

 سریعوزن  کاهش  

 نیلسوو ريبیما   

 

 کبد یبرا دیمف یغذاها

  لـبـق تـساع نیم بایدآب و مایعات 

 اغذاز  بعد نیمو  ساعتو دو  اذـغاز 

 .دشو هنوشید

 تسبزیجا حدوا 4-5 روزي 

  ا ـی کـشزر لـثـم)طبیعی تترشیجا

 (ستدارو ا بهترین که تشاتو

 شتر لیموو  تجا همیو   

 دار   سسبو تغلا 

 تمرکبا اعنوا 

 کبد یمضر برا یغذاها

 نیهادکر خسرو  نیدکر خسر غنرو 

 پرحجمو  بچر يهااغذ 

 هادفستفوو  دهماآ يهااغذ  

 اغذ اههمر نوشیدنیهاآب و ردنخو 

 غمر تخم 

 هشد فریز ايغذ  

 تترشیجاو  دیاز نمک  

   ،و... سسرب 



 انتخاب رژیم غذایی سالم

 توجهی قابل انمیز وياـح هـک ییاغذ یمرژ

 ،باشد پرفیبر ییاغذ ادموو  همیوو  يسبز

 مبتلا ادفرا ايبر بنتخاا نـریـتـهـب ولاـمـعـم

 هـب ،یـمصرف چربی کاهش. ستا برـچ کبد به

 نهاآ جایگزینیو  هشد عشباا يچربیها هژـیو

و  نیتوز غندر رو که عشباا غیر يچربیها اـب

. ددرـگ یـم هـیـتوص ،نددار دجوو ماهی

 يجد بایددار  سسبو تغلاو  ننااز  دهستفاا

 . دشو گرفته

 ویتامینها و مواد معدنی

 کبد ارستددو که بخو معدنی ادموو  یتامینهاو

  :ازتندرعبا هستند

، B12 وB1 ،B2 ،B6 يها یتامینو ت،فولا

 که معدنی ادوـمو  یتامینها. ومسلنیوو  منگنز

و  شوند فمصر داـیز اردـقـم هـب بایست نمی

 تندرعبا هستند کبد هـب نساندر سیبآ مستعد

 هیژو به E و A  ،D يها نـیـیتامو ،بیوتیناز:  

  Aیتامینو

 انجام ورزش و فعالیتهای بدنی منظم

در  مهمی نقش شکمی چاقی هیژو به چاقی

 همین بردارد.  بچر کبد به لبتاا خطر یشافزا

 انمیز به منظمروي  دهپیا شتندا س،ساا

 توصیه می شود. در روز قیقهد 03 تا 03 قلاحد
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